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Informacion Nutricional

Nutrientes Cantidad
Calorias 77
Grasa total 29
Grasa saturada 0g
Colesterol 0 mg
Sodio 18 mg
Total de Carbohidrato 1l4g
Fibra dietetica 59
Ratatouille (CNPP) 76
Tiempo de preparacion : 20 minutos Azlcares Afiadidas 0g
) o ) incluidas
Tiempo de Coccion: 1 hora 20 minutos
Proteinas 39
Sirve: 8 Porciones
Vitamina D 0 mcg
Berenjena, calabacin, pimientos rojos, tomates con Calcio 64 mg
cebolla, ajo, y condimentos, cocinados a fuego lento, para g 2 mg
un delicioso sabor en este plato clasico.
Potasio 580 mg
Ingredientes N/A - Informacién no esta disponible
1 cucharada aceite vegetal MiPlato Grupos de Alimentos
1 cebolla amarilla grande (pelada y cortada en piezas de
B Vegetales 2 tazas

1/4 pulgada)
4 clavos ajo (pelados y picados finamente)

1 Berenjena mediana (pelada y cortada en trozos de 1/4-
1/2 pulgadas)

2 calabacines medianas (cortados en trozos de 1/4-1/2
pulgadas o 2 tazas de calabacin congelado)



1 pimiento rojo (sin el centro, sin semillas, y cortado en
trozos de 1/4 pulgadas)

1 cucharadita albahaca seca
1/2 cucharadita orégano seco

3 1/2 tazas tomates enlatados bajos en sodio (incluyendo
el jugo o tomates frescos)

1 limén amarillo (cortado en cuartos)

1/4 taza hojas de albahaca fresca picada

Preparacion

Ponga una olla sobre la cocina a fuego medio-bajo y
cuando esté caliente, afiada el aceite. Agregue la cebolla 'y
el ajo y cocine hasta que se dore, cerca de 10 minutos.

Agregue la berenjena, calabacin, pimiento, albahaca, y
orégano y cocine cubierto hasta que la berenjena esté
muy, muy suave, alrededor de 40 minutos.

Agregue los tomates y cocinelo, descubierto, por 20
minutos. Sirvalo de inmediato, decérelo con cuartos de
limén y albahaca, o tapelo y refrigérelo hasta por 3 dias.

Notas
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